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Nogomet, kot eden od najpopularnejših športov  današnjega časa, hitro napreduje in tako 
igralce postavlja pred vse večje izzive. Da bi igralci lahko sledili takšnim zahtevam, morajo 
razviti visok nivo psihomotoričnih sposobnosti. Tega omogočimo s kakovostno športno 
pripravo. 
 
Športne panoge z ligaškim načinom tekmovanja, kot je nogomet so značilne po dveh 
tekmovalnih in zelo kratkih pripravljalnih obdobjih. Da bi v relativno kratkem pripravljenem 
obdobju optimalno razvili športnikove sposobnosti, moramo smiselno prepletati in povezati 
različne kondicijske sposobnosti. V diplomskem delu bomo predstavili hkratno razvijanje moči 
in vzdržljivosti nogometašev. 
 
Namen diplomskega dela je opredeliti in predstaviti področja, pomembna za načrtovanje in 
ciklizacijo razvoja vzdržljivosti in moči, prilagojenega za nogometaše stare od 16 do 17 let. Ker 
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THE RATIONALITY OF SIMULTANEOUSLY DEVELOPING THE ENDURANCE AND POWER OF 





Football is one of the most popular sports of modern times. Due to its rapid global progress 
and increased competitveness, the players are faced with greater challenges to reach and 
remain in their prime. In order for competing athletes to reach their optimal levels, they must 
develop a high level of psychomotor skills. They can achive this with quality sports 
preparation. 
 
The sports industry, comprising of league competition mode, such as football, is characterized 
by two competitive and very short preparatory periods. In order to develop the athlete's 
abilities in a relatively short period of time, we must interlace and connect the various fitness 
capacities. In this diploma research, we present the optimal simultaneous development of 
strength and endurance of football players. 
 
The purpose of this diploma research is to define and present the areas that are important for 
the design and cyclization when developing endurance and power, adapted for football 
players aged 16 to 17 years. Since the puberty period is a large factor for the research subjects, 
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Športno igro lahko definiramo kot svobodno aktivnost. Razumemo jo kot fiktivno in ločeno od 
vsakdanjega življenja, sposobno, da igralca popolnoma prevzame. Pri igri gre za aktivnost brez 
kakršne koli materialne koristi in interesa, ki se odvija v namerno grajenem prostoru in času 
po predpisanih pravilih in tvori določene odnose med skupinami ljudi v družbi, ki se namerno 
obdajajo z misterijem ali pa se s preoblačenjem ločijo od realnega sveta. Igra je svobodno 
dejanje, ni običajno niti pravo življenje (Doupona in Petrović, 2000). 
 
Med športne igre spada tudi nogomet, ki  je postal eden najpopularnejših športov na svetu. 
Nogomet se kontinuirano razvija, predvsem v smeri povečanja fizičnih zahtev in obremenitve 
nogometašev v trenažnem procesu. Danes igralci v primerjavi z obdobjem pred desetimi ali 
več leti premagujejo večje razdalje z višjo intenzivnostjo. Prav tako se je število tekem, ki jih 
igralci odigrajo v eni sezoni povečalo. Neprestano raste tudi število treningov, skrajšuje pa se 
čas za regeneracijo. Za uspešno premagovanje napora je potrebno veliko pozornosti posvetiti 
kvalitetnemu kondicijskemu treningu (Jordan, 2013). 
 
Usposabljanje nogometnega moštva za doseganje čim boljših rezultatov zajema več vrst 
priprav. Ena od teh je kondicijska priprava. Ostale vrste priprav so še tehnična, taktična, 
psihosocialna in prehrana, ki spada med nekakšne priprave organizma  na napor (Pocrnjič, 
2017). 
 
Za doseganje čim boljših rezultatov moramo veliko časa posvetiti kondicijski pripravi. Cilj te 
priprave je izboljšanje kakovosti psihomotoričnih sposobnosti. Psihomotorične sposobnosti, s 
katerimi se srečujemo v športu so: koordinacija, gibljivost, moč hitrost in vzdržljivost.  Te 
sposobnosti so psihomotorične zato, ker o stopnji njihove razvitosti odločajo tako biološki kot 
tudi psihološki dejavniki.  Za vsako psihomotorično sposobnost je potreben specifičen način 
priprave. Zato je učinek posameznih sredstev, metod in izbranih vadbenih enot odvisen od 
tega, kako jih razvrstimo v izbranem obdobju športne vadbe (Ušaj, 2003). 
 
Za uspešnost v igri so posebej pomembne aerobne in anaerobne sposobnosti ter njihovi 
odnosi. Aerobne aktivnosti omogočajo premagovanje daljših naporov z nizko intenzivnostjo, 
anaerobne pa premagovanje naporov z maksimalno in submaksimalno hitrostjo. Z višjo 
intenziteto nogometne igre tako narašča tudi odstotek anaerobnih aktivnosti v nogometni igri 
(Elsner, 2004). 
 
V diplomskem delu je predstavljen proces načrtovanja in ciklizacije za posamezne motorične 
sposobnosti. Osredotočili se bomo predvsem na razvoj moči in vzdržljivosti. Na eni vadbeni 
enoti lahko hkrati razvijamo več motoričnih sposobnosti. To velja tudi za nekatere vrste  moči 
in vzdržljivosti. S hkratnim razvijanjem nekaterih motoričnih sposobnosti pridobimo predvsem  
na ekonomičnosti časa. Zato smo v tej diplomski nalogi predstavili načrt smiselnega 






2. Kondicijska priprava 
 
Beseda kondicija izvira iz latinske besede »condicius«, kar pomeni »pogoj«. Veliko pozornosti 
moramo posvetiti prav razvoju kondicije, ker s tem: 
 pogojujemo uspešnost na tekmovanju, 
 ustvarjamo pogoje za uspešno delovanje na tekmi in 
 je del vadbenega procesa, ki pogojuje dvig ravni delovanja organizma (Pocrnjič, 2017). 
 
Kondicijska priprava je proces, ki teži k preoblikovanju motoričnih, funkcionalnih in 
morfoloških dimenzij z namenom doseganja čim boljših rezultatov na tekmovanju.  
Za doseganje čim boljših rezultatov moramo zajeti več vrst priprav. Ena izmed njih je 
kondicijska priprava, ostale so še: 
 tehnična, 
 taktična in  
 psihosocialna priprava. 
 
Med vsemi omenjenimi pripravami spada tudi prehrana, ki pripravi organizem na posebne 
napore, ki so prisotni v športu (Pocrnjič, 2017). 
 
Po Pocrnjiču (2017) so vrste kondicijske vadbe naslednje: 
 široka osnovna priprava, 
 osnovna priprava, 
 specialna priprava in 
 situacijska priprava.  
 
 
2.1 Široka osnovna priprava 
 
Široka osnovna priprava ali vsestranska priprava je namenjena predvsem začetnikom in 
otrokom do 14 leta starosti. Zajema delo pri pouku športne vzgoje, obšolskih dejavnosti, 
krožkih in delo v klubu z začetniki do 14 leta starosti. Naloge široke osnovne priprave so: 
 podpirati naravni razvoj, 
 izboljšati vse temeljne fiziološke funkcije (dihalni in srčno-žilni sistem), 
 enakomerni razvoj vseh mišičnih skupin, 
 razvoj vseh motoričnih sposobnosti s poudarkom na tistih, ki vključujejo informacijsko 
komponento (koordinacija, preciznost). S tem otroci pridobijo široki krog motoričnega 
znanja in 
 začetek razvijanja delovnih in higienskih navad. 
 
Vsebina priprav mora biti zelo široka in pestra. Naj pogosteje se uporabljajo elementarne in 
štafetne igre, zametki večjih športnih iger, elementi akrobatike, poenostavljene vaje na 
orodjih in osnovne atletske discipline.  
 
Cilj take priprave je zagotoviti široko motorično bazo. Do 14 leta starosti naj bi otrok obvladal 








2.2 Osnovna priprava 
 
Osnovna priprava je naslednji korak v nadgradnji široke osnovne priprave. Ker se panoge 
razlikujejo med seboj, tudi osnovna priprava ni več enaka za vse športne panoge. Zaradi 
raznolikosti panog so različne potrebe od ene do druge. Osnovna priprava tvori širšo podlago 
neke športne panoge, tako imamo tudi nogometno osnovno pripravo.  
Osnovna priprava naj bi bila sestavljena iz elementov, ki zagotavljajo široko pripravo in so v 
pozitivnem odnosu s tekmovalnimi vsebinami nogometa (Pocrnjič, 2017). 
 
Osnovna kondicijska priprava za nogometaše je po Pocrnjiču (2017) sestavljena iz: 
 razvijanja ustreznih motoričnih sposobnosti, pomembnih za rezultat v nogometu, 
 razvijanju splošne vzdržljivosti, ki zagotavljajo višjo raven funkcionalnosti organizma in 
 kompenzacijske vaje proti enostranosti in monotoniji, kot so dopolnilne in kontrastne 
vaje. 
 
Ker nogomet spada med športne panoge, z visoko intenzivnostjo in zahteva visok nivo 
energije, mora biti podlaga, ki se pridobiva z osnovno kondicijsko pripravo tem večja. 
 
 
2.3 Specialna priprava 
 
Smiselna nadgradnja osnovne priprave je specialna priprava, vendar definirati mejo med 
osnovno in specialno pripravo je težko. Še težje je uvrščanje sredstev, ali spadajo v osnovno 
ali v specialno pripravo.  
 
Kriteriji, ki določajo lastnosti in značilnosti specialnih vaj (po Pocrnjiču, 2017) so: 
 Ustrezna specifičnost (kinematična, funkcionalna, dinamična): zgradba gibanj v vaji 
se mora čim bolj približati zgradbi tekmovalnih gibanj in mora aktivirati in razvijati 
funkcije v organizmu, ki so potrebne pri tekmi. Prav tako se hitrost aktivnosti in 
obvladovanje prostora mora približati tekmovalnim zahtevam. 
 Preobremenitev: globlji smisel teh vaj je, da se določene funkcije aktivirajo v večji meri 
kot na tekmi.  Te funkcije razvijamo ločeno od ostalih medtem, ko je tekmovalna 
situacija sintetična. Glavna preobremenitev velja v pogledu hitrosti, moči in 
vzdržljivosti. 
 Stopnjevalne obremenitve: pomembno je, da se intenzivnost specialnih vaj stopnjuje. 
Stopnjevanje lahko dosežemo tudi z večkratnim ponavljanjem.  
 
Glede na to, da sta si specifičnost in preobremenitev zelo v nasprotju, se pri preveliki 
obremenitvi specifičnost poruši. Zato velja načelo, da manjša preobremenitev omogoča 
večjo specifičnost (Pocrnjič, 2017). 
 
V praksi veljajo specialne vaje za tekmovalne vaje ali deli tekmovalnih vaj v drugačnih 








2.4 Situacijska kondicijska priprava 
 
V situacijski kondicijski pripravi združimo osnovno in specialno pripravo. Je vrsta priprav, 
ki je lahko podobna zahtevam na tekmah ali celo presega le te. Ko igralce spravimo na 
visok nivo osnovne in specialne kondicijske priprave, lahko tekmo uporabimo kot trening 
s tem, da načrtno vadimo obremenitev. Z vajami situacijske kondicijske priprave 






3 Biološki razvoj 
 
Razvoj človeškega telesa traja od rojstva do polnega telesnega razvoja in poteka v prvih 
dvajsetih letih življenja. Razdelimo ga lahko na biološki in psihosocialni razvoj. Pri spremljanju 
biološkega razvoja opazimo, da v tem času pride v telesu do histoloških, fizioloških, 
biokemijskih, nevrofizioloških in drugih sprememb. Nanj vplivajo genetika, prehrana, telesna 
in športna dejavnost, bolezni ter razni zunanji dejavniki (Škof in Kotnik, 2016). 
 
Proces odraščanja pomeni prilagajanje posameznika na zunanje spremembe in je odvisen od 
rasti ter zorenja. To sta biološka procesa, ki vodita do razvoja človeškega telesa. V procesu 
rasti pride do celičnih delitev, povečanja celic in diferenciranja. Izraža se v spremembi velikosti 
celotnega telesa in posameznih delov telesa. Vzrok za rast pripisujemo povečanju števila in 
velikosti celic. Pri procesu zorenja pa pride do kakovostnih sprememb, ki posamezniku 
omogočijo napredovanje do višje stopnje delovanja in posledično odraslosti. Pri vseh ljudeh je 
zaporedje posameznih sprememb približno enako, vendar ima vsak posameznik sebi lastno 
hitrost razvoja. Na to hitrost vplivajo dedne lastnosti in zunanji dejavniki oz. vpliv okolja.  
Razvoj lahko razdelimo na štiri obdobja (Škof in Kotnik, 2016).: 
 Obdobje dojenčka in malčka (Poteka do končnega prodora mlečnih zob – približno dve 
leti in pol. Med tem pride do zelo hitre rasti telesa.) 
 Zgodnje otroštvo (Traja od približno dveh let in pol do prodora prvega stalnega zoba – 
nekje do 6. leta starosti. V tem času se rast telesa upočasni in poteka hiter razvoj 
živčnega sistema in osnovnih gibalnih sposobnosti.) 
 Srednje/pozno otroštvo (Pri dekletih je to do 10. leta, pri fantih pa do 12. leta starosti. 
V tem obdobju se pojavijo prvi znaki spolne diferenciacije.) 
 Mladostništvo (Pri dekletih traja to obdobje od 10. do 16. leta, pri fantih pa od 12. do 
18. leta. To je obdobje kjer pride do hitre telesne rasti in spolnega razvoja. Konča se s 
polnim razvojem telesnih sistemov.) 
 
Poznavanje značilnosti telesa in gibalnega razvoja, v različnih časovnih obdobjih, je pomembno 
za razumevanje učinkov športa in ustrezno izbiro metod. Spodaj prikazan Scamov model 
biološkega razvoja opredeljuje hormonski, živčni, telesni in spolni razvoj v različnih obdobjih 





Slika 1 Scamov model razvoja posameznih bioloških sistemov (priprejeno po Malina idr., 2004 v Škof, 2016). 
Iz grafa na Sliki 1 lahko razberemo, da je posebno pozornost potrebno posvetiti hormonskemu 
in živčnemu razvoju, saj predstavljata temelj telesnemu in gibalnemu razvoju. V primeru 
uporabe vadbe za odrasle, lahko pride do dolgoročnih poškodb, trajnih okvar gibalnega 
aparata, motivacijske izčrpanosti in nazadovanja rezultatov. 
 
 
3.1. Telesni in spolni razvoj v obdobju otroštva 
 
Med telesnim razvojem otrok pride do spremembe telesnih mer in sestave telesa. 
Najpomembnejše spremembe telesa so: telesna višina in nekatere longitudinalne mere ter 
telesna masa. V času poznega otroštva imajo spremembe telesne višine in telesne mase 
nasprotno dinamiko. Ko se telesna masa povečuje, se višina telesa ne spreminja in obratno. 
Rast posameznika v tem obdobju ni enakomerna, temveč pride do precejšnjih nihanj, ki si 
sledijo v dvoletnih intervalih (Škof in Kotnik, 2016). 
Rast v obdobju otroštva v največji meri uravnavajo hormoni, predvsem rastni hormon. Ta se 
izloča iz sprednjega dela hipofize, na njegovo izražanje pa vplivajo signali iz hipotalamusa. 
Izločanje uravnavata predvsem hipotalamični sproščajoči hormon in somatostatin (zavira 
izločanje rastnega hormona). Nanju vplivajo: telesna aktivnost, stres, počitek in spanje, 
neproteinski hormoni ter koncentracija glukoze in prostih maščobnih kislin v krvi. Drugi 
hormoni, pomembni za rast, se izločajo iz perifernih žlez (Škof in Kotnik, 2016). 
 
Sprememba koncentracije rastnega hormona v krvi sovpada s spremembo telesne rasti. Na 
Sliki 2 vidimo, da v obdobju otroštva koncentracija izločanja rastnega hormona pada, najvišja 
pa je med 13. in 14. letom (150 μg/L). Med spoloma pride do razlik v koncentraciji izločanja 
rastnega hormona skozi cel dan, kar vpliva na razlike v učinku rastnega hormona (Škof in 





Slika 2 Povezanost izločanja RH in telesne rasti (prirejeno po Grumbach in Styne, 2003 v Škof, 2016). 
Povečano izločanje pomeni prekomerno hitrost telesne rasti, kar pri otrocih in mladostnikih (z 
odprto epifizo oz. rastno ploščo) vodi do visoke rasti, pri odraslih in mladostnikih (z zaprto 
epifizo) pa do povečanja dlani, stopal, nosu in brade.  
Rast kosti poteka linearno v predelu epifize, dokler se le ta ne zaraste. Do rasti pride zaradi 
pomnoževanja in diferenciacije osteoblastov (celice, ki tvorijo kostnino) ter osteoklastov 
(celice, ki razgrajujejo kostnino) (Škof in Kotnik, 2016). 
 
Kot smo že omenili imajo pomemben vpliv na rast tudi hormoni, izločeni iz perifernih žlez (npr. 
nadledvične, gonad, ščitnice). Če za primer vzamemo hormone ščitnice, ki neposredno vplivajo 
na izločanje rastnega hormona, vidimo, da se ob zmanjšanju funkcije ščitnice upočasni rast 
kosti. Poleg vpliva na rast kosti pa imajo pomembno vlogo tudi pri rasti in razvoju epifiznega 
hrustanca v dolgih kosteh. V nasprotnem primeru, ko pride do prekomernega izločanja 
ščitničnih hormonov, sledi pospešena rast kosti (Škof in Kotnik, 2016). 
 
 
3.2. Telesni in spolni razvoj v mladostništvu 
 
Mladostništvo je razdeljeno na predpuberteto, ki traja približno dve leti in puberteto, s katero 
se to obdobje zaključi. Temelji predvsem na pospešeni telesni rasti in spolnem zorenju, ki se 
začne z izrazito aktivacijo celotnega živčnega sistema. Že pred opaznimi telesnimi 
spremembami se zaradi aktivacije živčnega sistema sproži povečano delovanje hormonskih 
žlez. Obdobje mladostništva traja do spolne zrelosti. Zaradi specifičnega delovanja 
hormonskega sistema se v tem obdobju zgodi največ sprememb med spoloma. Pri dekletih 
narašča maščobna masa, medtem ko se pri fantih povečuje delež mišične in kostne mase (Škof 
in Kotnik, 2016). 
 
 
3.2.1. Razvoj kostnega sistema  
 
V obdobju mladostništva se skladno s telesno višino in maso povečuje tudi teža. Skelet 
predstavlja 15 % delež mase v telesu novorojenčkov in od 16 do 17 % delež pri odraslem 
človeku. Razvoj dolgih in kratkih kosti se razlikuje med seboj. Kratke kosti se oblikujejo 
navadno pri 15. letih, medtem ko lahko traja razvoj dolgih kosti do zgodnje odraslosti (po 20. 
letu). Le tega uravnava hrustančna razvojna plošča med diafizo in epifizo. Med razvojem, 




Zaradi tega je v tem obdobju potrebna posebna pazljivost pri obremenjevanju in izbiri 
vadbenih metod (Škof in Kotnik, 2016). 
 
 
3.2.2. Razvoj mišičnega tkiva 
 
Z razvojem se spreminja mišična masa, kemična struktura mišičnega tkiva, metabolične 
značilnosti celic in njihova sposobnost krčenja. Medtem ko se količina vode v mišični celici 
zmanjšuje, se koncentracija dušika povečuje. Posledično to vpliva na rast mišičnih proteinov. 
Spreminja se tudi vsebnost ionov. Koncentracija Na in Cl ionov, ki se nahajajo izven celice se 
zmanjšuje, K in P znotraj celice pa povečuje (Škof in Kotnik, 2016). 
 
Delež mišične mase se skozi razvoj in med spoloma spreminja. Dojenčki imajo 23-25 % mišične 
mase, mladi odrasli moški približno 52 %, ženske pa približno 42 %. Mišične celice pri otrocih 
imajo nižje zaloge ATP in glikoličnih encimov kot pri odraslih, medtem ko je mišični glikogen 
neodvisen od let. Zato si lahko razlike med otroci in mladostniki v različnih stopnjah 
vzdržljivosti lahko delno razlagamo z oksidativnimi sposobnostmi mišic, ki so v zgodnjem 
otroštvu nizke, vendar se zelo hitro povečajo (Škof in Kotnik, 2016).  
 
 
3.2.3. Razvoj maščobnega tkiva 
 
Delež maščobnega tkiva glede na telesno maso je pri odraslem moškem 14 – 18 %, pri mladih 
ženskah pa od 23 – 28 %. 
Z vidika učinkovitosti v športu predstavlja maščobno tkivo negativen dejavnik, vendar deluje 
kot zelo pomemben gradnik v telesu. Maščobno tkivo izloča hormone - najpomembnejši je 
leptin, ki vpliva na apetit, izločanje in delovanje spolnih hormonov ter posredno na presnovo 
kosti (Škof in Kotnik, 2016).   
 
V primeru nezadostne količine maščobnega tkiva in posledično leptina, lahko pride do 
nezadostnega izločanja spolnih hormonov. To vodi v upočasnjeno rast in pridobivanje kostne 
mase, ki je v obdobju mladostništva ključno, saj se s tem dolgoročno zmanjša verjetnost za 
osteoporozo. Pri dekletih lahko v tem primeru pride do odsotnosti menstruacije, pri fantih pa 
do upočasnjenega razvoja sekundarnih spolnih znakov (Škof in Kotnik, 2016). 
 
 
3.2.4. Vpliv hormonskega delovanja na učinkovitost mladostnikov 
 
Mnoge teorije potrjujejo, da je za začetek potreben hormon leptin, predvsem zaradi njegove 
lastnosti vzpodbujanja izločanja spolnih in drugih hormonov. Puberteta nastopi prej pri 
otrocih z več maščobnega tkiva, zato pri športnicah nastopi prva menstruacija kasneje kot pri 
drugih dekletih.  
V obdobju pubertete se učinkovitost deklet pri dejavnostih kot je tek, atletika in plavanje, 
zmanjša. Razlog za to je povečanje maščobnega tkiva v telesu, ki je posledica povečanja 
estrogena. V primerjavi z obdobjem pred puberteto se pri dekletih povečata koncentraciji 
estrogena in gesterona v krvi, medtem ko ostane koncentracija testosterona nespremenjena 




3.3 Razvoj živčnega sistema 
 
Kot smo že omenili, živčni sistem vpliva na hormonski sistem in z njim upravlja večino 
nadzornih funkcij v organizmu. Dejavnost in odraz dejavnosti živčnega sistema sta v vsakem 
trenutku odvisna od dražljajev zunanjega sveta ali notranjih senzoričnih informacij. Temu 
pravimo senzorično motorična integracija živčevja. 
Živčevje je sestavljeno iz centralnega in perifernega živčnega sistema. Periferni živčni sistem 
prenese sporočilo v centralni živčni sistem, torej možgane, ki podatke primerno obdelajo, 
oblikujejo ustrezen odgovor in shranijo. Periferni živčni sistem po obdelavi sporočila prenese 
signal nazaj v tarčne organe oz. mišice.  
Živčevje se odziva na različne dražljaje glede na njihovo »zahtevnost«. Enostavni refleksi, hoja 
in tek potekajo na ravni hrbtenjače, mišični tonus in držo nadzoruje možgansko deblo, 
zapletene zavestne gibe pa upravljajo centri v možganski skorji (Škof in Kalan, 2016). 
 
 
3.3.1 Rast in zorenje živčevja 
 
Možgani se pri človeku oblikujejo že pred rojstvom, dozorevanje možganov pa je proces, ki 
traja najmanj 20 let. Pravilna rast in razvoj možganov v otroštvu sta osnova za normalno 
delovanje telesa na telesni, spoznavni in čustveni ravni. Rast in razvoj možganov sestavljajo 
štiri razvojne faze: razvoj pred rojstvom otroka, razvoj v prvih petih letih, razvoj v obdobju med 
5. in 10. letom ter razvoj od 10. do 20. leta (Škof in Kalan, 2016). 
 
Dinamika rasti in razvoja možganov ter živčnega sistema v celoti sovpada s spremembami v 
gibalnem in spoznavnem vedenju. Motorični in senzorični del možganov se razvije najhitreje, 
medtem ko predeli kjer pride do integracije funkcij, zorijo počasneje (Škof in Kalan, 2016).  
 
 
Slika 3 Najpomembnejša asociacijska področja možganov (Kalan, 2016). 
Na Sliki 3 so predstavljeni najpomembnejši deli možganov.  Hitrost rasti in razvoja le teh je 




razvije pri 7,5 letih in pri dečkih pri 9 letih, senčni režnji se pri deklicah razvijejo pri 10 in pri 
dečkih pri 11 letu starosti, čelni reženj pa se pri deklicah razvije pri 9,5 in pri dečkih pri 12,1 
letih. 
Zorenje živčevja sestavljajo trije procesi: integracija – povezovanje živčnih celic v mreže, 
diferenciacija – razvoj določenih lastnosti mrež in odstranjevanje odvečnih celic.  
Na to, kako kakovosten bo razvoj živčnega sistema in s tem odziv na dražljaje, vplivajo že 
spremembe na ravni živčne celice. Pomembne spremembe so na primer: Razvejanost (bolj ko 
bo živčna celica razvejana, boljše komunikacijske sposobnosti bo imela), večja bogatost 
strukture sinapse, dolžina aksona (daljši kot je, hitrejši je lahko pretok informacij in debelina 
mielinizacije) (Škof in Kalan, 2016). 
 
Proces rasti možganov je najhitrejši v zadnjih dveh mesecih nosečnosti. K rasti največ 
pripomore množenje živčnih celic in razvejanost dentritov in aksonov. S tem se povečajo 
sinaptične povezave, kar vpliva na povečevanje mase možganov. Ob rojstvu imajo možgani 25 
% težo odraslih možganov, pri dveh letih dosežejo že 80 %, pri petih letih 90 %, pri šestih pa 
že 95 % (Škof in Kalan, 2016). 
 
Določene študije potrjujejo, da se nastajanje novih živčnih celic in povezav ne ustavi v odrasli 
dobi in da je dinamika razvoja možganov odvisna predvsem od človekove dejavnosti in ne 
toliko od njihove prostornine (Škof in Kalan, 2016). 
 
Eden od pomembnih procesov, ki omogočajo hitrejši in bolj tekoč prenos signalov, je 
mielinizacija. Pri tem sodelujejo določene celice, ki proizvedejo mielinsko ovojnico aksonov. 
Ta proces se pri nekaterih živcih začne že v obdobju nosečnosti in konča ob rojstvu. 
Mielinizacija nekaterih živčnih poti pa lahko traja vse življenje (Škof in Kalan, 2016). 
 
Različna dinamika zorenja posameznih živčnih poti je povezana z razvojem posameznih funkcij 
človeka. Tako se natančna koordinacija za govor, dihanje in požiranje, vzpostavi šele med 3. in 
5. letom. Izvajanje določenih športnih aktivnosti do 20. leta povečuje hitrost prenosa živčnih 
signalov. Šele ko je določena živčna struktura popolnoma razvita se lahko izvajajo zahtevnejše 
gibalne dejavnosti. Ta se razvija glede na primernost treningov, kar lahko traja še dolgo v 
odraslem obdobju (Škof in Kalan, 2016). 
 
Torej na rast in zorenje možganov ne vplivajo le genski vzorci temveč tudi dejavnost, ki jih 
človek izvaja. Sposobnost možganov na prilagajanja oz. tvorbo novih mrežnih struktur med že 
obstoječimi živčnimi celicami imenujemo plastičnost možganov. Vloga plastičnosti je trojna: 
sposobnost obdelave, učenje in pomnjenje ter nadomestitev izgubljene funkcije (npr. pri 
poškodbi) (Škof in Kalan, 2016). 
 
Z izvajanjem določene naloge se krepijo povezave med živčnimi celicami, z večkratnim 
ponavljanjem se mreža krepi in del mreže se vgradi v dolgotrajni spomin. S tem pride do 
avtomatskega gibanja. Pri novih gibanjih (za oblikovanje novih mrež) so zelo pomembne 
izkušnje (že vzpostavljene mreže), saj gre le za dopolnjevanje že izgrajenim mrežam, kar pa ne 
pomeni, da tega ne morejo vzpostaviti odrasli (Škof in Kalan, 2016). 
 
Zanimivo je, da ljudi talentirane na določenih področjih od drugih loči to, da imajo spletene 




in ne zunanjih vplivov, kot so rednost in kakovost vadbe (Škof in Kalan, 2016). 
 
 
3.4. Gibanje in gibalni razvoj 
 
Aktivacijo skeletnega mišičevja in natančno koordinacijo gibanja omogoča motorični živčni 
sistem. Ta skrbi za: refleksna gibanja, ritmično ponavljajoča se gibanja (npr. žvečenje, hoja, 
dihanje), natančna gibanja na ravni zavesti (npr. igranje inštrumentov, kompleksna športna 
gibanja) (Škof, 2016). 
 
Pri kompleksnih gibanjih je ključna povezanost vseh možganskih delov. To omogoči športniku, 
da si s ponavljanjem istih gibov (smučanje, plezanje itd.) v mislih utrjuje predstavo o svojem 
tekmovalnem nastopu. Naloga senzoričnega dela možganov je, da sprejme informacije iz 
okolice, motoričnega dela, da oblikuje gibalni odgovor, nižje možganske strukture (kot so mali 
možgani) pa gibanje modulirajo(Škof, 2016). 
 
 
3.4.1. Biološke osnove učinkovitosti posamezne faze oblikovanja zavestnega gibanja  
 
Za oblikovanje učinkovitega gibanja so potrebne informacije iz okolja in informacije znotraj 
telesa. Te pridobimo iz vidnih, slišnih, proprio in kemo-receptorjev in jih potrebujemo za 
vodenje, izbiro in kontrolo gibanja. Receptorji omogočijo pretvorbo dražljajev (v obliki 
energije) v vzdraženje (kodirane živčne impulze). Živčni impulz se prenese iz čutilnih celic na 
živčne celice in po njih do možganskih centrov, ki oblikujejo gibalni odziv.  
Na splošno opredelimo razvoj zaznavanja z dvema ugotovitvama. Prva je, da se razvoj 
zaznavanja nadaljuje še po tem, ko so senzorični sistemi in receptorji razviti, druga pa, da je v 
kompleksnejših okoliščinah potreben daljši čas za razvoj zaznavanja. 
Proces obdelave vhodnih informacij lahko opišemo s tremi koraki (Škof, 2016):  
 Zaznavanje in selekcioniranje dražljajev, 
 Izbira ustreznega gibalnega odgovora, 
 Oblikovanje programa za gibanje. 
 
 
3.4.2. Plastičnost živčnega sistema – osnova za gibalno učenje 
 
Gibalno učenje je prehajanje iz začasne povezave med celicami v trajnejši zapis, s katerim se 
oblikuje dolgotrajni spomin. Takrat se v celice, ki tvorijo živčne mreže vgradijo beljakovine, ki 
vzdržujejo njihovo povezovanje za daljše časovno obdobje. Temu pravimo konsolidacija 
spomina (Škof, 2016). 
 
Za utrditev živčnih mrež, pri učenju določene gibalne naloge, potrebujejo posamezniki različno 
število ponovitev. Uspešnost gibalnega učenja športnika je odvisna od zahtevnosti gibalne 
naloge, intelektualnih sposobnosti in osebnostnih potez športnika, njegovih gibalnih 
sposobnosti in izkušenj (Škof, 2016). 
 
Na začetku učenja je posebno pozornost potrebno posvetiti pravilni izvedbi gibanja. V 




je povezave nevronskih mrež zelo težko spreminjati. Zato za boljše razumevanje razdelimo 
proces gibalnega učenja na tri faze: verbalno-kognitivno fazo, asociativno fazo in fazo 
avtomatizacije (Škof, 2016).  
 
 
3.4.3. Gibalni razvoj 
 
Gibalni (motorični) razvoj je proces pri katerem otrok pridobiva gibalne spretnosti ter razvija 
gibalne vzorce in sposobnosti. Nanj vplivata dednost in okolje. Pomembna je zlasti 
medsebojna povezava s telesnim, kognitivnim, čustvenim in socialnim razvojem. 
Gibalni razvoja otroka skozi starostna obdobja ločimo na več stopenj (Škof, 2016).: 
 Refleksna gibalna stopnja (do 1. leta starosti) – gibanje je nekoordinirano, 
brezciljno in refleksno. 
 Začetna zavestna gibalna stopnja (od 1. do 2. leta starosti) – otrok postopno 
vzpostavlja nadzor nad telesom.  
 Temeljna gibalna stopnja (od 2. do 7. leta starosti) – izboljšuje se ravnotežje, 
koordinacija in gibanje postane bolj ritmično. Na koncu obdobja imajo razvite 
enostavne gibalne spretnosti. 
 Stopnja specializacije gibanja (od 7. leta naprej) – v začetku tega obdobja (do 10. 
leta) začne otrok povezovati enostavne gibalne spretnosti v kompleksnejše in bolj 
specifično gibanje. V obdobju od 11. do 15. leta se gibalni razvoj, na račun hitre in 
neenakomerne rasti, upočasni. Takrat pride do prilagajanja gibov zaradi 
sprememb perifernih delov telesa, pri čemer je še posebej pomembno 
izpopolnjevanje gibanja in tehnik. V tem obdobju pride do hitrega čustvenega in 
kognitivnega razvoja kar pomeni, da postanejo njihovi interesi pomembnejši 
dejavnik v njihovi gibalni učinkovitosti. Od 15. leta dalje je zaradi hormonskih 
vplivov čas za razvoj moči, hitrosti in vzdržljivosti. V tem času se poveča zmožnost 
proizvajanja velike mišične sile in drugih energijskih gibalnih sposobnostih, kar pa 
ne pomeni, da se sposobnost gibalnega učenja preneha. Zaradi vseh že naštetih 
razlogov, je to obdobje najprimernejše za oblikovanje specifičnih športnih tehnik 






4 Gibalne sposobnosti  
 
Gibalne sposobnosti so, tako kot tudi druge človekove sposobnosti, v določeni meri gensko 
prirojene, v določeni meri pa tudi pridobljene. Človeku so z rojstvom dane temeljne zasnove, 
ki opredeljujejo nivo, do katere se bodo sposobnosti razvile ob njegovi rasti in biološkem 
razvoju. S primerno aktivnostjo, se z rojstvom dane možnosti v razvitosti gibalnih sposobnosti 





Ušaj (2003) koordinacijo opredeljuje kot sposobnost človeka, ki lahko usklajuje gibanje v ne 
naučenih, nepredvidljivih in zahtevnih motoričnih nalogah. V športu vidimo njeno 
pomembnost predvsem v tistih disciplinah, ki so nepredvidljiva, kompleksna in so sestavljena 
iz zapletenih gibanj, ali v preprostih gibanjih, v izjemnih okoliščinah največjega upora. 
Koordinacija se kaže kot sposobnost učinkovitega oblikovanja in izvajanja sestavljenih gibalnih 
nalog. Je sposobnost učinkovitega usklajevanja časovnih in prostorskih delov gibanja. Pri tem 
morata v telesu potekati dva procesa:  
 načrtovanje gibalnega programa in 
 njegovega uresničevanje Pistotnik (2011). 
 
Pocrnjič (2017) koordinacijo pojmuje kot motorično inteligentnost, saj velja dejstvo, da je v 
obdobju ko še ni končana mielinizacija živčnih poti in zvez, možen največji vpliv na 
koordinacijo. Je osnovna motorična sposobnost nogometaša in pomemben kriterij pri selekciji 
nogometašev. Uvršča jo k informativni komponenti motoričnih sposobnosti, saj je odvisna od 
delovanja človekovih receptorjev. 
 
Pocrnjič (2017) uvršča h koordinaciji sledeče sposobnosti: 
 hitrost izvajanja zapletenih motoričnih struktur, 
 občutek za ritem, 
 sposobnost izvesti neko gibalno akcijo v točno določenem trenutku, 
 motorična učljivost, 
 sposobnost usklajenega delovanja nog, trupa in nog, 
 agilnost, 
 sposobnost enakovrednega uporabljanja obeh ekstremitet, 
 specializacija in 
 natančnost zadevanja cilja ali v cilj. 
 
Za razvijanje osnovne koordinacije lahko uporabljamo metodo ponavljanja. Drugih posebnih 
metod ni. Pri razvijanju specialne koordinacije pa poznamo več metod: sintetično, analitično, 
kombinirano, situacijsko, tekmovalno ter metodo iger. Ker se koordinacija izboljšuje predvsem 
v fazi učenja moramo biti pozorni na to, da se gibanja ne naučijo do te mere, da postane 
avtomatizirano. Zato je potrebno za razvoj koordinacije neprestano spreminjati zahtevnost 









Moč je sposobnost za učinkovito izkoriščanje sil mišic pri premagovanju zunanjih sil (Pistotnik, 
2011). Moč predstavlja sposobnost generiranja sile, kar je integralni del produkcijske sile, ki je 
lahko ključna komponenta pri uspehu v športu. Lahko rečemo, da je multidimenzionalen ključ 
za športni uspeh (Idrizović, 2008). 
 
Je ena od najpomembnejših telesnih sposobnosti v nogometni igri. Lahko jo definiramo kot 
skupek sposobnosti obvladovanja odpora in hitrosti, če govorimo o gibanju, ki je hitro in 
eksplozivno kot so skoki, udarci in kratki šprinti (Borić, 2008). 
 
Pocrnjič (2017) moč uvršča k energijski komponenti motoričnih sposobnosti, ki je odvisna od 
sestave mišičnih vlaken. Je sposobnost človeka, ki lahko z naprezanjem svojih mišic razvija silo 
proti odporu, kot je lastna telesna teža, zunanji predmeti in odpor tekmeca. 
Ušaj (2003) moč z vidika silovitosti deli na: 
 maksimalno moč, 
 hitro (eksplozivno) moč in 
 vzdržljivost v moči. 
 
 
4.2.1. Maksimalna moč  
 
Maksimalna moč se nanaša na najvišjo silo nevromuskularnega sistema, ki jo lahko ustvari 
med maksimalno prostovoljno kontrakcijo. Maksimalna moč je predstavljena z najvišjo 
obremenitvijo, ki jo lahko športnik opravi v eni ponovitvi (Bompa, 2009). 
 
Pri maksimalni moči mišične dejavnike delimo na: 
 prečni presek mišice in 
 razmerje mišičnih vlaken (Strojnik, 2016). 
 
Če gledamo na maksimalno moč z vidika živčnih dejavnikov potem vidimo, da gre za 
znotrajmišično koordinacijo. Pri znotrajmišični koordinaciji govorimo o sposobnosti 
rekrutiranja vseh motoričnih enot. To nam pove, da je maksimalna moč v veliki meri odvisna 
od tega kako velike mišice imamo in kako dobro jih znamo aktivirati (Strojnik, 2016). 
 
 
4.2.2. Eksplozivna moč  
 
Hitra ali eksplozivna moč se kaže kot premagovanje bremen in obremenitev s kar največjim 
pospeškom (Ušaj, 2003).  
 
Hitro moč delimo na dva dela (Strojnik, 2016): 
 hitra moč v koncentričnih in izometričnih pogojih in 
 hitra moč v ekscentrično – koncentričnih pogojih. 
 
Pri koncentričnih in izometričnih pogojih sta pri mišičnih dejavnik pomembna prečni presek 




(strojnik, 2017). Za učinkovito premagovanje velikih bremen, kjer je potrebna velika moč, je 
sestava mišic, kjer prevladujejo vlakna TIP IIB bolj primerna (Ušaj, 2003). Pri živčnih dejavnikih 
so pomembni frekvenčna modulacija, prag rekrutacije, sinhronizacija motoričnih enot in 
medmišična koordinacija. 
 
Pri ekscentrično – koncentričnih pogojih poleg tistih mišičnih dejavnikov, ki smo jih prej 
omenili postane pomemben del tudi elastičnost mišic in tetiv. Do razlik med mišico in tetivo 
pride takrat, ko imamo daljše gibe in takrat kadar imamo počasne gibe. Če pride do kratkega 
giba, z majhno amplitudo potem imata  mišica in tetiva podobno elastičnost. Z izkoristkom 
elastične energije lahko pripomoremo k povečanju učinkovitosti našega gibanja (Strojnik, 
2016). 
 
Pri hitri moči v pogojih ekscentrično – koncentričnega naprezanja živčne dejavnike delimo na: 
 predaktivacijo, 
 refleksno potenciacijo, 
 refleksno inhibicijo, 
 aktivnost v zavestno kontrolni fazi in 
 medmišično koordinacijo (Strojnik, 2016). 
 
V nogometu je smiselno razmišljati o hkratnem razvijanju teh dveh tipov moči, saj se 




4.2.3. Vzdržljivost v moči 
 
Ušaj (2003) vzdržljivost v moči definira kot dalj časa trajajoče premagovanje bremen in 
obremenitev. 
 
Pomembna mišična dejavnika pri vzdržljivosti v moči sta zakisljenost in pomankanje 
energijskih snovi. Zakisljenost pomeni povečanje koncentracije vodikovih ionov. Puferski 
sistemi so tisti, s katerimi se borimo proti zakisljenosti. To so substance, ki vežejo kisline nase 
in jih tako nevtralizirajo. Drugi puferski sistem je prekrvavitev. Na ta način enostavno 
splaknemo metabolite ven (Strojnik, 2016). 
 
Pomembna komponenta moči v treningu nogometašev je prav vzdržljivost v moči, saj jim 






Je kompleksna koordinacijska sposobnost, ki je odvisna od delovanja živčno-mišičnega 
sistema, kognitivnih in energetskih kapacitet, z željo doseganja čim krajše reakcije ali hitrosti 





Je sposobnost, ki je v veliki meri genetsko pogojena. Preostali del je mogoče izboljšati do 
sedmega oziroma devetega leta starosti (Pocrnjič, 2017). 
 
Bompa(2009) oblike hitrosti razdeli na:   
 hitrost reakcije, 
 štartna hitrost, 
 hitrost zaustavljanja, 
 maksimalno hitrost, 
 vzdržljivost v hitrosti in 
 agilnost. 
 
Pri nogometaših je zelo pomembna tudi hitrost vodenje žoge. Je hitrost prehajanja iz ene 
smeri gibanja v drugo pod različnimi koti z žogo (Pocrnjič, 2017).  
 
Dejavniki od katerih je odvisna hitrost so naslednji (Bračič in Čoh, 2010): 
 delovanje centralnega in perifernega živčnega sistema, 
 struktura mišičnega sistema, 
 inter in intra mišične koordinacije, 
 fleksibilnosti, 
 hitre in elastične moči, 
 tehnike gibanja, 
 stopnje kontrole gibanja, 
 stopnje gibalnega stereotipa, 
 anaerobnih alaktatnih procesov, 
 motivacije in koncentracije.  
 
Metode za povečanje hitrosti so (Pocrnjič, 2017): 
 metoda ponavljanja, 
 intervalna metoda in 
 metoda igre. 
 
Pri metodah ponavljanja in intervalne metode lahko pride do hitrostne bariere. Metoda za 





Je sposobnost izvedbe gibov z največjimi razponi. Je ena temeljnih gibalnih sposobnosti, ki ima 
pomemben vpliv na splošno gibalno učinkovitost in kakovost življenja posameznika (Šarabon, 
2016). Način izvedbe gibov z veliko amplitudo omogoča delovanje sile na daljši poti, manjšo 
frekvenco gibov, pri enaki hitrosti in bolj ekonomično premagovanje ovir (Ušaj, 2003). Kot 
pomembna kvaliteta se kaže tudi v športih, kjer je pomembna estetika. Prav tako se kaže kot 
pomemben dejavnik pri izražanju ostalih gibalnih in funkcionalnih sposobnosti (Pistotnik, 
2011). Možnost izvedbe gibov z večjimi amplitudami pomeni manjšo verjetnost poškodbe. 
Veliko poškodb je posledica tega, da enostavno nismo sposobni narediti giba z normalno 





Pri vadbi nogometašev sta gibljivost in raztezanje velikokrat zapostavljeni komponenti. Morda 
so tipične poškodbe zadnje lože in kolena posledica slabe gibljivosti nogometašev.  
 
Omejitveni dejavniki gibljivosti so (Ušaj, 2003): 
 anatomski dejavniki, 
 fiziološki dejavniki (nevrogeni in miogeni), 
 starosti in spol, 
 mišična in telesna temperatura, 
 dnevni biološki ritem, 
 pomanjkanje mišične moči, 
 utrujenost in 
 stres. 
 
Metode, ki jih uporabljamo za raztezanje so naslednje (po Strojniku, 2016): 
 dinamično raztezanje, 
 balistično raztezanje, 
 kratki raztegi, 
 statično raztezanje, 







5 Funkcionalne sposobnosti 
 
Vzdržljivost je po Škofu (2007) definirana kot sposobnost človeka, da lahko določeno dejavnost 
opravlja dlje časa, ne da bi zaradi utrujenosti bil primoran to dejavnost prekiniti oziroma 
bistveno znižati njeno intenzivnost.  Utrujenost zmanjšuje čas za športno aktivnost določene 
aktivnosti (Lasan, 2004). Pomembnost vzdržljivosti se ne kaže le v športu. Je ena od tistih 
gibalnih sposobnosti, ki je v veliki meri povezana z zdravjem, telesno vitalnostjo in kakovostjo 
človeškega življenja. Slaba vzdržljivost negativno vpliva na aktivno življenje človeka. Ta težje 
prenaša vsakdanje napore, stike z ljudmi in slabše prenaša strese okolja. Vadba vzdržljivosti 
ima pozitivne posledice, saj z vadbo razvijamo pomembne splošne človekove lastnosti kot so: 
vztrajnost, delavnost, doseganje dolgoročnih ciljev itd. (Škof, 2007).  
 
Pocrnjič (2017) uvršča psihološke faktorje kot pomemben dejavnik pri vzdržljivosti. Deli jih na 
konativne lastnosti (osebnost, vztrajnost, marljivost, znati ter želeti potrpeti) in motivacijo. 
  
Z vidika intenzivnosti napora lahko napor definiramo glede na prevladujoče energijske procese 
pri določeni obremenitvi. Tako poznamo štiri območja intenzivnosti (po Ušaju, 2003): 
 aerobni napor, 
 aerobni – anaerobni napor, 
 anaerobni – aerobni napor in 
 anaerobni napor. 
 
Dejavniki od katerih je odvisna vzdržljivost so tako biološki kot psihološki. Škof (2007) v največji 
meri opisuje naslednje:  
 funkcionalne sposobnosti (učinkovitost presnovni procesov, v katerih nastaja energija 
za gibanje in hitrost odpravljanja le teh), 
 psihološki dejavniki, 
 racionalnost trošenja ustvarjene energije, 
 morfološki dejavniki in 
 dejavniki okolja.  
 
 
5.1. Aerobna (osnovna) vzdržljivost 
 
Aerobna vzdržljivost je sposobnost premagovanja od nizkih do srednje intenzivnih napor v 
katerih prevladujejo aerobni energijski procesi (Ušaj, 2003).  Je visoko povezana z razvojem 
srčno – žilnega in dihalnega sistema in z oksidativno sposobnostjo predvsem počasnih mišičnih 
struktur (Škof, 2007). Med aerobnim naporom je preskrba mišičnih celic s kisikom nemotena. 
Energija za koncentrična krčenja mišic se sprošča pri oksidaciji ogljikovih hidratov in maščob 
(Lasan, 2004). 
 
Oksidacijska kapaciteta posameznika je omejena s: 
 funkcionalno sposobnostjo organskih sistemov, ki so aktivni pri transportu kisika in 





Aktivnost omenjenih procesov se da izmeriti tudi pri športnih naporih in v celotnem 
organizmu, na podlagi razlike v vsebnosti kisika v vdihanem in izdihanem zraku. Z razliko 
dobimo podatek o porabljenem kisiku. Tako lahko določimo mejo aerobnega praga, ki seže 
nekje do 50% maksimalne porabe kisika (Ušaj, 2003).  
 
Osnovno vzdržljivost pri nogometaših najpogosteje razvijamo v prvi fazi pripravljalnega 
obdobja. Je podlaga za različne nogometne motorične aktivnosti in je sposobnost za 
dolgotrajno izvajanje zmerne intenzivnosti. Sredstva, ki jih uporabljamo za razvijanje osnovne 
(aerobne) vzdržljivosti so predvsem kontinuirani tek, fartlek, kontinuirani teki in vodenja žoge 
z dodatnimi nalogami ter igralne oblike (Pocrnjič, 2017). 
 
 
5.2. Aerobna – anaerobna vzdržljivost 
 
O aerobno – anaerobni vzdržljivosti govorimo takrat, ko napor presega nivo laktatnega praga. 
To se zgodi takrat, ko pri določeni intenzivnosti začne naraščati vsebnost laktata. Za 
premagovanje takšnega napora se morajo vključiti tudi dodatna hitra mišična vlakna. Hkrati 
ogljikovi hidrati postanejo primarni vir energije (Ušaj, 2003). 
  
Gre za specialno vzdržljivost nogometaša, ki je vezana na energijske in gibalne zahteve 
nogometne tekme. V sodobnem nogometu je vključeno veliko hitrih in maksimalnih tekov, 
prav tako morajo biti nogometaši sposobni izvesti veliko sprememb smeri in hitrosti teka.  
Zaradi dolžine tekme in značilnosti sodobnega nogometa velja specialna vzdržljivost 
nogometaša za aerobno – anaerobno vzdržljivost (Pocrnjič, 2017). 
 
Razlika v razvijanju specialne vzdržljivosti nogometaša in osnovne vzdržljivosti je predvsem v 
tempu in dolžini trajanja vaje (krajši čas) (Pocrnjič, 2017). 
 
 
5.3 Anaerobna – aerobna vzdržljivost 
 
Anaerobno – aerobni napor presega nivo maksimalne porabe kisika. Vsako povečanje napora 
povzroča povečano aktivnost izključno anaerobnih laktatnih energijskih procesov. Tak napor 
lahko športnik premaguje le nekaj minut. Uravnavanje energijskih procesov med takim 
naporom mora potekati zelo hitro. Zato je glikogen najprimernejši vir energije (Ušaj, 2003).  
 
 
5.4. Anaerobna vzdržljivost 
 
Gre za napor, ki je značilen za najvišjo intenzivnost obremenitve, ki traja do 10 sekund. Glavni 
vir za premagovanja takšnega napora predstavljata visoko energijska fosfota: 










6 Vodenje procesa športne vadbe 
 
Med osnovnimi in najpomembnejšimi nalogami trenerja je vodenje procesa športne vadbe. 
Pod procese športne vadbe spadajo načrtovanje, izvajanje, nadzor in ocenjevanje tega 
procesa. V športni praksi je veliko časa posvečenega izvajanju procesa, le malo pozornosti pa 
je namenjeno nadzoru in ocenjevanju procesa. Posledično nekateri dejavniki postanejo 
naključni in neobvladljivi. S tem povečamo tveganost športnega procesa in zavestno 
škodujemo športniku. To lahko štejemo kot ključno in nedopustno napako pri vodenju 
športnega procesa. Da bi bila učinkovitost delovanja  procesa športne vadbe na najvišjem 
nivoju, morajo biti kakovostno opravljena vsa štiri omenjena opravila (Ušaj, 2003). 
 
Upravljanje športnega treniranja je kot krmiljenje trenažnega procesa nogometašev od 
nekega začetnega stanja preko etapnih stanj treniranosti proti zastavljenemu cilju. S pravilno 
usmerjenim procesom treniranja se ves čas obnavljajo zmogljivosti igralcev in moštva. Na 
takšen način se približamo željenemu končnemu cilju (Pocrnjič, 2017). 
 
Za učinkovito delovanje športnega vadbenega procesa moramo zagotoviti:  
 usposobljen in kakovosten trenerski kader in 
 kakovostne pogoje za treniranje.  
 
Samo inovativen, kakovosten in strokovno usposobljen trenerski kader lahko zagotovi 
optimalno in primerno načrtovanje, izvajanje, nadzorovanje in ocenjevanje trenažnega 
procesa ter vodenja moštva na tekmah (Pocrnjič, 2017).  
 
Upravljanje procesa športne vadbe poteka v štirih fazah, ki so medsebojno povezane in 
soodvisne: 
 načrtovanje vadbenega procesa, 
 izvedba procesa, 
 nadzorovanje procesa treniranja in 
 ocena vadbenega procesa (Ušaj, 2003). 
 
 
6.1. Načrtovanje procesa športne vadbe 
 
Načrtovanje procesa športne vadbe pomeni izbiro in razporeditev vadbenih količin v 
določenem ciklu procesa športne vadbe z namenom, da omogočimo uresničitev zastavljenega 
cilja. Tako se načrtovanje športne vadbe začne z jasno definicijo cilja. V tekmovalni sezoni cilj 
definiramo na podlagi strategije športne vadbe. Na temelju izbrane ciklizacije določimo 
najpomembnejše cilje v posameznih ciklih, katerim potem prilagodimo vadbo (Ušaj, 2003). 
 
Glede na to, da imamo veliko različnih sredstev in veliko možnosti izbire njihove količine, 
pogostosti, intenzivnosti in kombinacije z ostalimi sredstvi moramo smiselno izbirati med 
njimi. Izbira le teh mora slediti načelom in smernicam, ki nam jih daje načrt. S takim načinom 






Vadbe uspešnih športnikov in trenerjev, ki vodijo do dobrega učinka so večinoma uspešno 
prilagojene sistemu športnika. Najprej se moramo vprašati, ali je še kateri športnik vadil enako 
in dosegel podoben učinek. Trenerji kvalitetnejših športnikov največkrat predstavijo samo 
uspešne plati svojega dela in redko neuspešne plati. Posledično ni mogoče zanesljivo sklepati, 
ali so taki sistemi, ki jih predstavljajo resnično uspešni. V primeru, da prenesemo vadbene 
pristope in dele vadbe uspešnih športnikov nekritično in neprilagojeno v lasten koncept vadbe, 
lahko to povzroči več škode kot koristi (Ušaj, 2003). 
 
Športna vadba je zelo zapleten sistem. Če jo želimo vsaj približno zanesljivo voditi v zastavljeno 
smer, je nadzor nad vadbo pomembno in vsakdanje opravilo trenerja. Prav nadzor nam 
omogoča primerjavo med opravljenimi količinami in tistimi, ki smo jih definirali v načrtu. Tako 
je vsako odstopanje od zastavljenega načrta hitro opazno, zato je zelo pomembno, da je načrt 
kar najbolj jasen in podroben (Ušaj, 2003). 
 
 
6.2. Izvedba procesa športne vadbe 
 
Gre za proces, ki ga mora trener vsak dan opravljati. Izvedba procesa se začne ob prihodu na 
športni objekt. Za načrtovano se mora športnik dobro počutiti. Z opazovanjem obnašanja in 
pogovorom s  športnikom si trener skuša ustvariti oceno, ali je športnik sposoben opraviti 
načrtovano delo. Samo z začetnim opazovanjem ne moremo oceniti, ali je športnik sposoben 
vaditi z predpisano intenzivnostjo. Zato z opazovanjem nadaljujemo tudi v fazi ogrevanja in 
potem v glavnem delu vadbene enote (Ušaj, 2003). 
 
 Za oceno kakovosti opravljenega dela si lahko trener pomaga z različnimi sredstvi. Ta sredstva 
predstavljajo najrazličnejša merjenja, kot je na primer merjenje časa, razdalje, frekvence 
srca... S pridobljenimi podatki trener oceni napornost vadbe in nekatere športnikove 
sposobnosti ter jih primerja s podatki iz nekega drugega obdobja ali vadbene enote. Tako 
lahko ugotovi njihovo izboljšanje ali poslabšanje. Iz pogovora s športnikom pridobiva 
pomembne podatke o njegovem počutju. Na podlagi eksaktnih in trenutnih podatkov se 
odloča, kako bo ukrepal. Trener nima posebnega dela kadar vadba poteka v zadovoljstvo vseh 
in po zastavljenem cilju. Drugače je takrat, ko rezultati niso po pričakovanjih. Pojavijo se 
nestrpnost, kritika, negodovanje… V takšnih kritičnih obdobjih prideta do izraza trenerjeva 
strokovna in pedagoška vloga (Ušaj, 2003). 
 
 
6.3 Nadzorovanje procesa športne vadbe 
 
Nadzor v procesu športne vadbe poteka na treh ravneh: kot nadzor vadbenega procesa, 
nadzor športnikovih sposobnosti ter lastnosti in nadzor okolja (Ušaj, 2003). 
 
Pri nadzoru trener zbira in analizira bistvene podatke o športnikih in celotnemu moštvu. Da bi 
nadzor procesa potekal bolj kakovostno naj bi trenerju pomagali tudi pomočniki, psiholog, 
zdravnik, fizioterapevt, kineziolog ter drugi sodelavci. S pridobljenimi podatki trener oceni 
učinkovitost procesa treniranja prav tako mu podatki povedo ali so bližje zadanemu cilju, ali 





Pri nadzoru procesa treniranja se ugotovi učinkovitost procesa in se ga po potrebi usmeri k 
postavljenemu cilju. S stalnim in občasnim nadzorovanjem učinkov procesa treniranja 
povečamo tudi kakovost dela z igralci. Ti nam povedo, kako se športniki odzivajo na določene 
procese treniranja in kakšen vpliv ima to na njihove sposobnosti in lastnosti. Nadzor nad 
izvajanjem procesa je lahko subjektiven ali objektiven (Pocrnjič, 2017). 
 
O subjektivnem nadzoru govorimo takrat, kadar strokovnjak s svojega področja na osnovi 
opazovanja igralcev ali moštva poda svoje mnenje. Pri objektivnem pa se osredotočimo 
predvsem na pridobivanje informacij s pomočjo statističnih podatkov in merskih 
inštrumentov. Smiselno je, da se uporabljajo preverjeni in metodološko ustrezni testi ali načini 
zbiranja podatkov. Zahteve sodobnega športa so, da se v čim večjim meri poslužujemo 
objektivnega nadzorovanja (Pocrnjič, 2017). 
 
 
6.4. Ocenjevanje uspešnosti procesa športne vadbe 
 
Kot zadnje opravilo, ki ga trener opravi pa vsakem mezociklu in tudi na koncu tekmovalne 
sezone je ocenjevanje uspešnosti procesa športne vadbe. Oceno procesa športne vadbe lahko 
trener poda samo, če je pred tem opravil vse potrebno: 
 definiral jasne vadbene cilje, 
 izdelal vadbeni načrt, 
 opravil nadzor vadbe in 
 opravil nadzor športnikovih sposobnosti in lastnosti (Ušaj, 2003). 
 
Po Ušaju (2003) ocena učinkovitosti procesa športne vadbe temelji na dveh primerjavah: 
 primerjava skladnosti med postavljenimi cilji in doseženimi učinki in 
 primerjava med vadbenimi količinami in načrtovanimi in dejansko opravljeno vadbo. 
 
Uspešnost procesa športne vadbe lahko ocenimo kot uspešno ali neuspešno. O uspešni vadbi 
govorimo takrat, ko so učinki takšni, da uresničujejo postavljene cilje. Po uspešni vadbi sledi 
ocena, ali je ugotovljena razlika med načrtovano in opravljeno vadbo pomembna ali ne.  
 
Proces športne vadbe lahko označimo kot neuspešno v primeru, ko postavljeni cilji niso bili 
doseženi. Lahko se zgodi v primerih, ko je načrtovana vadba izvedena, ali takrat, ko je prišlo 
do odstopanja od načrtovane vadbe. Ocena procesa športne vadbe je sklepna faza mezocikla 
oziroma tekmovalne sezone. Ne glede na to ali obdobje ocenimo uspešno ali neuspešno je ta 













7 Načrtovanje in programiranje kondicijskega treninga v nogometu 
 
Nivo in dinamika pričakovanih tekmovalskih rezultatov v vrhunskem športu so na taki ravni, 
da jih športniki lahko ustvarijo samo z načrtovanim in programiranim večletnim treningom. 
Načrtovanje in programiranje minimizira naključnost oziroma slučajnost treninga in 
tekmovanje ter omogoča njihovo stalno izboljšanje do najvišjih športnih dosežkov (Milanović, 
1997). 
 
V športu se koristi več oblik načrtovanj in programiranj treninga, ki jih lahko delimo glede na 
(Milanović, 1997): 
 čas (dolgoročno, srednjeročno, kratkoročno, tekoče in operativno), 
 število športnikov (moštveno, skupinsko, individualno) in 
 uporabljene metode (serijsko, vzporedno, mrežno in matematično programiranje).  
 
Načrtovanje procesa športne vadbe pomeni izbiro in razvrščanje vadbenih količin v izbranem 
ciklu procesa športne vadbe tako, da omogočimo uresničitev zastavljenega cilja. Torej se 
načrtovanje športne vadbe začne z jasno opredelitvijo vadbenega cilja (Ušaj, 2003). Načrt 
mora bazirati na realnih in dosegljivih predpostavkah ter ga prilagajati objektivnim 
zmožnostmi športnikov, moštva in sredine v kateri se trenažni proces odvija (Milanović, 1997).  
 
Programiranje treninga je proces v katerem se na podlagi definiranih elementov načrta, 
določijo postopki, ki vsebujejo informacije o sredstvih, obremenitvah in metodah trenažnega 
procesa (Milanović, 1997).  
 
Osnovne lastnosti dobro konstruiranega načrta in programa športnika so (Milanović, 1997): 
 definicija cilja, 
 strukturna preglednost, 




7.1. Periodizacija  
 
Periodizacija je pomemben del načrtovanja. Je postopek razdeljevanja tipičnih trenažnih 
ciklusov, njihovega razporeda, trajanja in načina dela v njemu. Periodizacija je postopek 
razdeljevanja velikega ciklusa treninga na manjše cikluse. Te omogočajo upravljanje trenažnih 
efektov po segmentih in omogoča doseganje vrhunske športne forme na glavnih tekmovanjih. 
Koledar tekmovanja in pričakovanja športne forme so temeljni podatki za uspešno 
periodizacijo športne priprave (Milanović, 1997).  
 
Sodobna periodizacija postavlja za izhodišče koledarsko leto saj običajno traja tako dolgo kot 
ena tekmovalna sezona. To obdobje je razdeljeno na več manjših ciklov. Te cikli v procesu 
športne vadbe so: 
 tekmovalna sezona, 
 vadbeno obdobje (makrocikel), 
 mezocikel, 




 vadbena enota (Ušaj, 2003). 
 
Letni načrt je orodje s katerim vodimo proces športne vadbe v obdobju enega leta. Je bistvena 
sestavina periodizacije, saj le tega deli na posamezne ločene faze z zelo specifičnimi cilji. Za 
namen izboljšave učinkovitosti procesa ter optimalne adaptacije fizičnih prilagoditev, je torej 
nujno potreben letni načrt. Ta usmerja športnika skozi 12 mesecev usposabljanja, v katerem 
se v zadnjem mesecu vadbenega procesa načrt spreminja od preostalega leta usposabljanja. 
Ključni namen zadnjega meseca je zmanjševanje fiziološke in psihološke utrujenosti, spodbuja 
pa se regeneracija in priprava športnika na naslednje leto (Bompa, 2009). 
  
Cilj trenažnega procesa je spodbuditi fiziološke prilagoditve in povečati učinkovitost na 
določenih časovnih točkah, običajno med glavnimi tekmovanji v letu. Stopnja pripravljenosti 
športnikov je kompleksna interakcija razvijanja veščin, biomotoričnih sposobnosti, fizioloških 
lastnosti in upravljanja utrujenosti. Najboljši pristop za doseganje teh ciljev je uporaba 
periodičnega usposabljanja, ki je logično konstruirano (Bompa, 2009).  
 
Letni načrt je podlaga za spodbujanje fizioloških in psiholoških prilagoditev pri obvladovanju 
utrujenosti. V okviru tega načrta je največji izziv optimalna priprava na najvišjo stopnjo 
pripravljenosti športnika, v različnih časovnih obdobjih skozi celotno leto. Pri delu z 
neizkušenimi športniki bo trener pripravil načrt z malo vključevanja športnikov, kadar pa 
sodeluje z elitnimi športniki, bo trener moral spodbujati sodelovanje in vključevanje športnika 
pri določanju ciljev in strukture letnih načrtov. S sodelovanjem elitnih športnikov v proces 
načrtovanja lahko trener ustvari pozitivno okolje, v katerem lahko športnik uporabi proces 
načrtovanja kot motivacijsko orodje, za doseganje boljših rezultatov (Bompa 2009).  
 
Enoletni tekmovalni cikel se razdeli v več vadbenih obdobij (makrociklov). Najprej poteka 
pripravljalno obdobje, sledita pa mu tekmovalno in prehodno obdobje. V športnih panogah 
kot so igre z žogo se uporablja posebna vrsta ciklizacije. Čeprav lahko definiramo enake cikle 
kot pri ciklizacijah individualnih športnih disciplin, je njihova razporeditev in vloga posameznih 
ciklov bistveno drugačna. Športne panoge z ligaškim načinom tekmovanja so značilne po dveh 
dolgih tekmovalnih in zelo kratkih pripravljalnih obdobjih. V dokaj kratkem pripravljalnem 
obdobju ni vedno mogoče optimalno razviti športnikovih sposobnosti in spremeniti lastnosti. 
To pomanjkljivost skuša trener optimizirati s primerno taktiko in menjavo igralcev. Z vidika 
ciklizacije po navadi trener nadaljuje s kondicijsko vadbo tudi v tekmovalnem obdobju. V teh 
športnih panogah govorimo o dvojni ciklizaciji, vendar gre za različni tekmovalni obdobji kot 
pri individualnih športnih panogah (Ušaj, 2003).  
 
Mezocikel je obdobje, ki navadno traja od 3-6 tednov. V tem obdobju je smiselno postaviti za 
cilj spremembo neke posameznikove sposobnosti ali lastnosti. Je obdobje v katerem lahko 
pričakujemo zaznavne učinke, zato je tudi osnovno obdobje, za katero se načrtuje vadbeni 
proces (Ušaj, 2003). S tega vidika je pomembno opraviti meritve na začetku in koncu 
mezocikla, saj pričakujemo spremembo (Strojnik, 2016).  
 
V športni praksi makrocikel navadno traja en teden, lahko pa traja dlje ali manj. V tem obdobju 
definiramo cilj vadbe glede na to, s katero vrsto vadbe ali metode ter s kolikšno količino in 
intenzivnostjo želimo posebej učinkovati. Tak cilj lahko uresničimo, če v enem mikrociklu 




količine ter od obdobja, v katerem poteka. Struktura mikrocikla je odvisna od tipa, količine, 
intenzivnosti in pogostosti (Ušaj, 2003).  
 
Vadbena enota ali trening vsebuje fazo napora (katabolna faza) in fazo odmora (anabolna 
faza). Pri vsakodnevni športni vadbi traja od začetka napora v eni vadbeni enoti do začetka 
napora v naslednji vadbeni enoti. V primerih neredne vadbe je težko določiti konec vadbene 
enote, načeloma pa takrat, ko se izničijo posledice napora. V vadbeni enoti je jasno in 
natančno definiran cilj, vadbena količina, intenzivnost, izbira in zaporedje vaj, odmori in 
uporabljene metode. Na podlagi cilja, ki ga opredelimo na večjih vadbenih ciklih, definiramo 





Obstajajo osnovna načela razvrščanja športne vadbe (oz. ciklizacija) pri čemer moramo 
upoštevati športnikov način življenja, njegove sposobnosti in cilje. Učinkovitost vadbene 
količine, metode in posameznih sredstev zavisi predvsem od ciklizacije. Poleg ciklizacije ponuja 
načelno rešitev tudi strategija priprave. Pri tem je potrebno za vsako skupino posameznikovih 
psihomotoričnih sposobnosti (koordinacijo, gibljivost, moč, hitrost in vzdržljivost) prilagoditi 
vadbo na specifičen način, prilagojen športniku. Na ta način mora vadba kar najbolj učinkovito 
spreminjati dejavnike, ki omejujejo športnikovo tekmovalno zmogljivost. Poleg načelnih 
rešitev, ki jih ponujata ciklizacija in strategija, mora trener reševati še konkretne in posamezne 
probleme (Ušaj, 2003). 
 
Pri načrtovanju kondicijske priprave je smiselno povezovanje in prepletanje različnih vsebin. V 
vadbenih enotah lahko povezujemo treninge osnovne in specialne vzdržljivosti s treningi 
osnovne in repetitivne moči in tako prihranimo na času, ki je prepotreben v pripravljalnih 
obdobjih (Pocrnjič, 2017).  
 
V diplomski nalogi je v ospredju predvsem razvijanje vzdržljivosti in moči, zato bomo izpostavili 
predvsem ta del ciklizacije.  
 
 
7.3 Ciklizacija vadbe moči 
 
Moč je v modernem športu zelo pomembna. Njen vpliv se kaže v skoraj vseh vejah športa in 
pogosto je ključnega pomena za izvajanje športne aktivnosti. Moč predstavlja sposobnost 
generiranja maksimalne zunanje sile in je pogosto v korelaciji z ostalimi motoričnimi 
sposobnostmi, npr. moč in vzdržljivost nam kot rezultat dajeta mišično vzdržljivost. V 
sodobnem času je moč in fizična perfekcija vse od športnikov do rekreativcev postala ključnega 
pomena za uspeh v športu, kot izboljšanje kvalitete življenja (Urukalo, 2014). 
 
Kvalitetno sestavljen načrt in program za razvoj moči predstavlja sinonim za dobro organiziran 





Trener mora imeti jasno predstavo o tem v kolikšni meri je potrebno razvijati moč za njegovo 
nogometno moštvo glede na čas, zmožnosti in pomembnosti za uspeh v nekem rangu 
tekmovanja ter glede na pomankanje moči pri njegovih nogometaših (Pocrnjič, 2017).  
 
Trener mora vedeti kateri moči bo dal poudarek in uporabiti vsa sredstva, ki so na razpolago 
za razvijanje moči. Pri razvijanju moči mora upoštevati postopnost pri obremenjevanju tako 
glede na starostno kategorijo, obdobje treniranja, staž treniranja igralcev in ranga tekmovanja. 
Pri vadbi moči mora trener organizirati takšno vadbo, ki preprečuje enostranost in 
monotonost prav tako mora vadba presegati zahteve tekme (Pocrnjič, 2017).  
 
Po obdobju kontrolirane adaptacije je preobremenitev neizbežna za izzivanje napredka moči. 
Specifičnost športa je pomemben faktor, ki ga ne smemo zanemariti pri izbiri vaj in načinu 
izvajanja le teh (Urukalo, 2014). 
 
Pri vadbi moči obstajajo tri različne kontrakcije, katere pri vadbi lahko uporabljamo 
kombiniramo ali posamezno. Te kontrakcije so (Urukalo, 2014): 
 Izometrična, 
 koncentrična in 
 ekscentrična kontrakcija. 
 
 
7.3.1 Načelo postopnosti pri razvijanju moči 
 
Glede na ciklizacijo se v prvi fazi pripravljalnega obdobja in 2 krat mesečno v tekmovalnem 
obdobju razvija osnovna moč nogometaša. Poudarek na razvijanju specialne moči nogometaša 
damo proti koncu prve faze pripravljalnega obdobja in pogosteje v drugi fazi pripravljalnega 
obdobja ter 3-krat mesečno v tekmovalnem obdobju. Poudarek je predvsem na razvijanju 
moči mišic nog ter trebušnih mišic (Pocrnjič, 2017). 
 
Po Pocrnjiču (2017) si načela postopnosti pri razvijanju moči sledijo: 
 osnovna moč, 
 repetitivna moč in  
 eksplozivna moč.  
 
Sredstva, ki jih uporabljamo pri razvijanju moči nogometašev so (Pocrnjič, 2017): 
 vaje s premagovanjem lastne teže in teže partnerja, 
 vaje z malimi utežmi, obtežilnimi pasovi nog in rok, 
 vaje z večjimi utežmi, 
 vaje z medicinkami, 
 vaje z elastikami, 
 borilni športi in 
 različne igre, kjer obtežimo igralce.  
 
Za nogomet bi bilo smiselno, zaradi lažjega razumevanja izbire sredstev govoriti o razvijanju 
osnovne moči (moč celega telesa) in razvijanju specialne moči (eksplozivna, odrivna in 









7.3.2 Osnovna moč 
 
Na začetku vsakega pripravljalnega obdobja je smiselno začeti z razvijanjem osnovne moči, ki 
je temelj za razvijanja bolj specifičnih sposobnosti. Je obdobje v katerem ciljamo na anatomske 
prilagoditve. V tem obdobju, ki ga nekateri avtorji imenujejo tudi uvajalno obdobje, ciljamo 
predvsem na naslednje prilagoditve (Bompa, 2009): 
 zmanjšanju maščobne mase in povečanju mišične mase ter na okrepitev vezivnih tkiv, 
 izboljšanju delovne kapacitete, 
 postavitev živčno-mišičnih in aerobnih temeljev in 
 razvitost živčno-mišičnega ravnovesja. 
 
Za osnovno moč je značilen velik obseg (2-3 serije, 8-12 ponovitev) in majhna intenzivnost dela 
(40-60%1RM. Pri načrtovanju moči pri mlajših selekcijah je uvajalno obdobje ključnega 
pomena, zato je v primerjavi s starejšimi daljšega trajanja (9 – 12tednov) (Bompa, 2009).  
 
Vaje za razvijanje osnovne moči nogometaša so (Pocrnjič, 2017): 
 vaje za moč nog, 
 vaje za moč trebušnih mišic, 
 vaje za moč hrbtnih mišic, 
 vaje za moč stranskih mišic trupa, 
 vaje za moč mišic rok in ramenskega obroča in 
 igra s poudarkom na osnovni moči. 
 
 
7.3.3 Specialna moč 
 
Proti koncu prve faze pripravljalnega in pogosteje v drugi fazi pripravljalnega obdobja 
razvijamo specialno moč nogometaša. V tem obdobju razvijamo repetitivno, maksimalno, 
eksplozivno in odrivno moč (Pocrnjič, 2017).  
 
V tej fazi kondicijske priprave uporabljamo metode submaksimalnega in maksimalnega 
mišičnega naprezanja. Submaksimalne metode so namenjene povečanju mišične mase, s tem 
pa posledično povečamo tudi maksimalno silo. Da bi v celoti izkoristili mišico maso, moramo 
to kombinirati z metodami maksimalnih mišičnih naprezanj, ki izboljšajo aktivacijo živčno-
mišičnega sistema. Torej najprej treniramo s submaksimalnimi bremeni (60-80% 1RM), 
kasneje pa z maksimalnimi bremeni (>90% 1RM). Trening za povečanje mišične mase se 
uporablja, če trener oceni, da ima športnik le-te premalo (Strojnik, 2016). 
 
Vaje pri razvijanju repetitivne moči so podobne osnovni moči, s to razliko, da je večji poudarek 
na razvijanju repetitivne moči nog in trebušnih mišic. Za razliko od razvijanja osnovne moči so 
pri repetitivni moči bremena lažja, število ponovitev in serij je večje, odmori pa so krajši. Pri 




Uporabljajo vse vaje za razvijanje osnovne in specialne moči vendar z manjšim številom 
ponovitev ter daljšim odmorom (Pocrnjič, 2017). 
 
 
7.4. Ciklizacija vzdržljivostne vadbe 
 
Vzdržljivost lahko razvrstimo na več različnih načinov. Na primer aerobna vzdržljivost (včasih 
ji pravimo tudi nizko intenzivna vzdržljivostna vadba) omogoča osebi izvajanje aktivnosti dalj 
časa, medtem ko anaerobna vzdržljivost (ali visoko intenzivna vzdržljivostna vadba) omogoča 
zmožnost ponavljajočega izvajanja visoko intenzivne vadbe. Čeprav je pri večini športov 
vključena določena oblika vzdržljivosti, lahko razvit tip vzdržljivosti (visoko ali nizko intenziven) 
pomembno vpliva na uspešnost rezultatov. Zato morata trener upoštevati tip vzdržljivosti, ki 
jo atlet potrebuje za določen šport in kako bo ustrezna vzdržljivost usmerjena v plan treninga. 
Upoštevati morata tudi atletov psihološki odziv na metode za razvijanje vzdržljivosti. Ko 
razume tip vzdržljivosti in psihološki odziv, lahko trener razvije plan treninga za povečanje 
športne vzdržljivosti (Bompa, 2009). 
 
Po Pocrnjiču (2017) so vzdržljivosti, ki so pomembne za nogometaša naslednje: 
 aerobna (osnovna) vzdržljivost, 
 aerobna-anaerobna (specialna) vzdržljivost in 
 anaerobna vzdržljivost. 
 
Poleg vzdržljivosti imajo pomembno vlogo tudi psihološki faktorji. Metode, ki jih uporabljamo 
pri razvijanju vzdržljivosti so (Pocrnjič, 2017): 
 kontinuirana, 
 ponavljalna, 




7.4.1. Aerobna (osnovna) vzdržljivost 
 
Pocrnjič (2017) navaja aerobno vzdržljivost kot sposobnost za dolgotrajno izvajanje zmerne 
intenzivnosti. Je podlaga za razna ponavljajoča gibanja, ki so prisotna v nogometni igri kot so 
tek, spremembe smeri, padanja in vstajanja, podrsavanja, tek nazaj, poskoki ter lažja gibanja 
z žogo. Aerobna vzdržljivost se v nogometu razvija v prvi fazi pripravljalnega obdobja in v 
tekmovalnem obdobju, kjer jo je priporočljivo razvijati od 1 do 2-krat na mesec.  
 
Za aerobno vzdržljivost je značilen napor, kjer je utrip srca od 100 do 160 utripov na minuto. 
Pri tvorbi energije se uporabljata dve vrsti goriv: 
 ogljikovi hidrati (glukoza in glikogen) in 
 maščobe (glicerol in proste maščobne kisline). 
 
Bolj razvita aerobna vzdržljivost omogoča nogometašu, pri dolgotrajnem aerobnem naporu, 
uporabljati v večji meri maščobe. To jim omogoča večjo ekonomičnost porabe ogljikov 
hidratov med tekmo in posledično pride do kasnejšega pojava utrujenosti, ki začasno zmanjša 





Vadba za razvoj aerobnih kapacitet zagotavlja naslednje biološke učinke (Škof, 2016): 
 krepitev funkcij mišičnih vlaken tipa I, 
 povečana oksidativna sposobnost počasnih mišičnih vlaken, 
 povečana gostota kapilarne mreže, 
 povečana vsebnost aerobnih encimov, 
 povečanje energijskih zalog v mišici in 
 nižji pulz v mirovanju.  
 
Po Pocrnjiču (2017) so sredstva za razvijanje aerobne (osnovne) vzdržljivosti naslednja: 
 kontinuirani teki, 
 fartlek, 
 kontinuirani teki z dodatnimi nalogami 
 kontinuirano vodenje žoge z nalogami in 
 kontinuirane igralne oblike z žogo.  
 
Vaje z igro mora trener organizirati na tak način, da so prekinitve čim krajše. Med igro mora 
določiti način pokrivanja in ves čas opozarjati igralce, da ne stojijo 
 
 
7.4.2. Aerobna-anaerobna (specialna) vzdržljivost 
 
Nogometna igra je sestavljena iz veliko zmernega hitrega teka (pulz do 160 utripov na minuto), 
manj kratkih šprintov do 30 metrov (pulz je večji od 160 utripov na minuto) in zelo malo dolgih 
šprintov. Za take vrste napora, kjer je utrip srca med 160 in 180 utripov na minuto je potrebno 
razvijati aerobno-anaerobno vzdržljivost, kar pomeni, da je nekoliko več aerobne obremenitve 
in manj anaerobne (Pocrnjič, 2017).  
 
Najpomembnejše adaptacije pri vadbi aerobno-anaerobne vzdržljivosti so (Škof, 2016): 
 krepitev funkcij mišičnih vlaken tipa I, IIa in IIb, 
 izboljšanje srčnega dela, 
 uravnavanje krvnega obtoka,  
 izboljšanje puferskih sposobnosti, 
 povečanje krvne plazme in 
 rast oksidativne funkcije mišice.  
 
Sredstva, ki se uporabljajo za razvijanje osnovne vzdržljivost se uporabljajo tudi pri razvijanju 
specialne vzdržljivosti. Bistvena razlika je v intenzivnosti, ki je večja pri razvijanju specialne 
vzdržljivosti in dolžini trajanja vaj (krajši čas). S kontinuiranimi igrami z žogo, pri čemer se 
zahteva visoka intenzivnost gibanja igralcev, se da najbolje razvijati specialno vzdržljivost 
nogometašev. Za doseganje visoke intenzivnosti gibanja igralcev moramo pri igralnih oblikah 
organizirati ustrezen velik prostor z manjšim številom igralcev (Pocrnjič, 2017). 
 
Med vadbo aerobno-anaerobne vzdržljivosti se tvori mlečna kislina, ki je škodljiv produkt 
visokega napora, zato ga je potrebno z različnimi regeneracijskim aktivnostmi čim prej spraviti 
iz telesa. Med regeneracijske aktivnosti štejemo iztek, gimnastične vaje na koncu treninga, 





Tako kot pri moči moramo upoštevati tudi postopnost pri razvijanju vzdržljivosti. Najprej 
razvijamo osnovno vzdržljivost kjer je pulz med 140 in 160 nato med 155 in 170, naslednji 
korak je razvijanje aerobno-anaerobne vzdržljivosti s pulzom med 160 in 180. Zadnji korak pri 
razvijanju vzdržljivosti nogometaša je hitrostna vzdržljivost (pulz nad 175). S postopnim 
razvijanjem kondicijskih sposobnosti preprečimo izčrpavanje igralcev in minimaliziramo 
število poškodb (Pocrnjič, 2017). 
 
 
7.4.3. Teoretični model enoletnega načrta za nogometaša stare od 16 do 17 let 
 
Ker je v diplomi cilj predstaviti smiselnost hkratnega razvijanja moči in vzdržljivosti 
nogometašev, bomo predstavili enoletni načrt za razvijanje le teh dveh sposobnosti. Primer 





7.4.3.1. Letni načrt 
 
 
Tabela 1  
 




Datum 11.jun 18.jun 25.jun 2.jul 9.jul 16.jul 23.jul 30.jul 6.avg 13.avg 20.avg 27.avg 3.sep 10.sep 17.sep 24.sep 1.okt 8.okt 
Teden 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15. 16. 17. 18. 
Obdobje prvo pripravljalno obdobje prvo tekmovalno obdobje 
Feza temeljna specifična tekmovalna 
Moč OM OM OM OM RM RM RM RM EO EO m m m m m m m m 
Vzdržljivost AE AE ae ae AE-AN AE-AN AE-AN AE-AN HV HV v v v v v v v v 
                   
Datum 15.okt 22.okt 29.okt 5.nov 12.nov 19.nov 26.nov 3.dec 10.dec 17.dec 24.dec 31.dec 7.jan 14.jan 21.jan 28.jan 4.feb 11.feb 
Teden 19. 20. 21. 22. 23. 24. 25. 26. 27. 28. 29. 30. 31. 32. 33. 34. 35. 36. 
Obdobje   prehodno obdobje drugo pripravljalno obdobje 
Feza tekmovalna prehodna specifična 
Moč m m m m m m   OM OM RM RM RM RM RM RM RM RM RM 
Vzdržljivost v v v v v v   AE AE ae ae ae ae AE-AN AE-AN AE-AN AE-AN AE-AN 
                   
Datum 18.feb 25.feb 4.mar 11.mar 18.mar 25.mar 1.apr 8.apr 15.apr 22.apr 29.apr 6.maj 13.maj 20.maj 27.maj 3.jun   
Teden 37. 38. 39. 40. 41. 42. 43. 44. 45. 46. 47. 48. 49. 50. 51. 52.   
Obdobje         drugo tekmovalno obdobje     
Feza specifična tekmovalna     
Moč RM EO EO EO m m m m m m m m m m m     













AE – aerobna vzdržljivost (140-160 utripov na minuto) 
ae- aerobna vzdržljivost (155-170 utripov na minuto) 



























7.4.4. Primer vadbe za hkratno razvijanje moči in vzdržljivosti  
Primer vadbene enote na začetku pripravljalnega obdobja: 
 
                                              Slika 4 Poligon s štirimi postajami za razvijanje osnovne vzdržljivosti 
Namen: razvijanje osnovne vzdržljivosti in osnovne moči.  
Organizacija: poligon + krožna vadba. Moštvo najprej izvaja naloge na 4 postajah (poligon) na 
eni polovici igrišča nato opravi še vadbo moči (krožna vadba).  
Naloge na poligonu: naloge izvajajo drugo za drugo 3x15 minut. Na 15 minut zahteve pri 
postajah spremenimo. Odmor med serijami je čim krajši. Tempo je umirjen.  
1. postaja:  
 pretek palic v skippingu 
 rolanje žoge med palicami  
 pretek palic skippingu bočno 
2. postaja: 
 tek cik-cak okoli klobučkov 
 vodenje žoge okoli klobučkov 
 tek branilca okoli klobučkov 
3. postaja: 
 tek okoli palic 
 vodenje žoge slalom 
 tek hrbtom slalom 
4. postaja:  
 tek okoli stožca 
krožna vadba: vaje se izvajajo ena za drugo, kar pomeni da vsaka naslednja vaja pomeni drugo 
mišično skupino. Delo in počitek pri eni vaji traja eno minuto in sicer 30s dela in 30s počitka. 
Moštvo opravi dva kroga oziroma dve seriji, počitka med serijami ni. Pri koncentričnih 
kontrakcijah je poudarek na počasni izvedbi.  
1. vaja: globoki počepi 
2. vaja: vlečenje pet k zadnjici; leže na hrbtu z dvignjenimi boki in pokrčenimi nogami 
3. vaja: stiskanje medicinke s stopali; sede z rokami oprtimi za hrbtom 
4. vaja: potiskanje elastike s stopali narazen; sede z iztegnjenimi nogami  
5. vaja: striženje levo-desno; sede z dvignjenimi in iztegnjenimi nogami  




7. vaja: široke sklece 
8. vaja: dvigovanje medicinke iz predročenja v vzročenje 
9. vaja: zaklon trupa s priročenjem; leža na trebuhu 
 
Primer vadbene enote v drugem delu pripravljalnega obdobja 
 
                                  Slika 5 Poligon s štirimi postajami za razvijanje specialne vzdržljivosti in specialne moči 
 
Namen: razvijanje specialne vzdržljivosti in specialne moči 
Organizacija: poligon postavimo čez celo igrišče. Moštvo razdelimo na 4 skupine. 
Naloga: naloge izvajamo eno za drugo 12-15 minut. Tempo je srednje hiter. 
1. postaja: 6 klobučkov razporedimo tako, kot je prikazano na sliki. Razdalje med klobučki 
so 5 metrov. Igralci jih hitro pretečejo v cik-cak zaporedju. 
2. postaja: v drugem kotu postavimo 4 nizke ovire. Razdalja med ovirami je 50 
centimetrov. Ko skupina priteče do ovir, sonožno preskočijo eno oviro za drugo s 
suvanjem kolen v prsa.  
3. postaja: v tretjem kotu razporedimo palice v medsebojni razdalji 1m. Vsak igralec mora 
preteči med prostore s prisunskim korakom.  
4. postaja: v četrtem kotu razporedimo 5 visokih ovir z medsebojno razdaljo 5-8 metrov. 









Predmet diplomskega dela je bil prikaz smiselnega prepletanja določenih sposobnosti, tako 
funkcionalnih kot gibalnih. Osredotočili smo se predvsem na hkratno razvijanje moči in 
vzdržljivosti. Prav tako smo na podlagi teorije, predstavil enoletni načrt za omenjeni kondicijski 
sposobnosti za nogometaše stare od 16 do 17 let. 
Z razvojem nogometa oziroma povečanjem tempa, hitrosti in dinamičnosti igre je vse večjo 
veljavo dobila tudi kondicijska priprava. Pomembnost kondicijske priprave se v današnjem 
času v športu, kot tudi v nogometu meri z rezultati, saj visok nivo kondicijske priprave omogoča 
lažjo izvedbo tehnično-taktičnih zahtev in s tem boljše tekmovalne rezultate. Zato smo v uvodu 
predstavili vrste kondicijske priprave, ki jih delimo na široko, osnovno, specialno in situacijsko 
pripravo. Za optimalni razvoj kondicijske sposobnosti nogometaša je potrebno vse vrste 
kondicijske priprave smiselno povezovati in eno z drugo nadgrajevati. 
V nadaljevanju smo predstavili zakonitosti biološkega in gibalnega razvoja, saj je pri 
načrtovanju in izvajanju vadbe mlajših športnikov ter optimalnega napredka potrebno 
upoštevati biološke zakonitosti odraščanja. Opisali in predstavili smo tudi psihomotorične 
sposobnosti, s katerimi se srečujemo v nogometu. 
Med osnovne in najpomembnejše naloge trenerja spada vodenje športnega procesa. Da bi v 
trenažnem procesu minimizirali naključnost mora trener opravljati vsa štiri opravila vodenja 
procesa športne vadbe. Ta opravila so načrtovanje, izvajanje, nadzor in ocenjevanje tega 
procesa. Ker v športni praksi trenerji posvečajo največ pozornosti izvajanju procesa in 
zanemarjajo druga opravila, smo v tem poglavju opisali vsa opravila, ki so del vodenja 
športnega procesa. Z upoštevanjem zahtev, da morajo biti opravljena vsa štiri opravili, 
zagotovimo optimalni trenažni proces. 
Naš namen je bil predstaviti hkratno razvijanje vzdržljivosti in moči. V ta namen smo predstavili 
ciklizacijo za omenjeni sposobnosti. Opredelili smo tudi obdobja v katerih se določene 
vzdržljivosti in moči razvijajo. Za boljši pregled smo predstavil tudi teoretični primer 
enoletnega načrta, ki je primeren za nogometaše stare od 16 do 17 let. Letni načrt je sestavljen 
na podlagi predstavljene teorije in razporeda za prvo slovensko kadetsko ligo. Predstavljena 
sta tudi dva primera vadbene enote v različnih fazah pripravljalnega obdobja, kjer je cilj 
treninga hkratno razvijanje vzdržljivosti in moči. 
S hkratnim razvijanjem moči in vzdržljivosti trenerji pridobijo na ekonomičnosti časa, kar je v 
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